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Pengaruh Latihan Z-Pattern Run dan Z-Pattern Cust Tehadap  
Peningkatan Kelincahan (Agility) dan Kecepatan (Speed) Pada Siswa Putra UKM 






Pendidikan Kepelatihan Olahraga 




Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui: (1) pengaruh latihan z-pattern run 
terhadap peningkatan agility dan speed, (2) pengaruh latihan z-pattern cust terhadap 
peningkatan agility dan speed, serta (3) perbedaan besar pengaruh latihan z-pattern run 
dan z-pattern cust terhadap peningkatan agility dan speed.  
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan 
metode eksperimen semu. Rancangan penelitian ini menggunakan non- randomized 
control group pretest posttest design, dan analisis data menggunakan Anova. Subyek 
dalam penelitian ini adalah siswa putra UKM pencak silat UNIPA yang berjumlah 33 
peserta. Instrumen untuk mengukur agility menggunakan lari berkelok “Z” sedangkan 
untuk mengukur speed menggunakan lari 30 m. Hasil data diolah menggunakan SPSS 
21.  
Hasil penelitian adalah: (1) pemberian latihan z-pattern run memberikan 
peningkatan yang signifikan terhadap peningkatan agility dan speed, (2) pemberian 
latihan z-pattern cust memberikan peningkatan yang signifikan terhadap agility dan 
speed, serta (3) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan z-pattern 
run dan z-pattern cust terhadap agility dan speed. Dari hasil Posh Hoc Test kelincahan 
ditemukan hasil nilai sig nya 0.035 < 0.05 jadi ada perbedaan yang signifikan antara 
kedua kelompok yaitu sebesar 0.10000, sedangkan dari hasil kecepatan ditemukan hasil 
nilai sig 0.042 > 0.05 jadi ada perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok 
sebesar -0.01263. Perhitungan post hoc test menyimpulkan bahwa latihan z-pattern run 
sangat efisien untuk meningkatkan agility dari pada speed, sedangkan latihan z-pattern 
cust lebih efisien meningkatkan speed dari pada agility.  Berdasarkan data diatas dapat 
dirumuskan bahwa latihan z-pattern run sangat efektif untuk meningkatkan agility, 
sedangkan latihan z-pattern cust sanagat efektif untuk meningkatkan speed. 
. 




Pencak silat merupakan bagian 
dari kebudayaan bangsa, pada zaman 
yang modern ini pencak silat harus 
didasari dengan ilmu keolahragaan yang 
maju karena pencak silat terus 
berkembang hingga saat ini, itu dapat 
dilihat dengan adanya pertandingan-
pertandingan yang diadakan ditiap kota-
kota dalam negeri. Banyak pertandingan 
pencak silat yang diadakan tiap 
tahunnya seperti kejuaraan Gubenur 
cup, POPDA, PORKAB, PORPROV, 
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PON, dan juga event yang paling 
bergengsi yaitu SEA GAMES. Teknik 
dalam cabang olahraga pencak silat 
sangat bervariasi, ketika seorang pesilat 
dapat melakukan variasi teknik dengan 
baik dan benar, maka akan menghailkan 
serangan yang berkualitas. Beberapa 
teknik yang dapat memberi nilai dalam 
suatu pertandingan pencak silat yang 
sudah tertulis dalam buku peraturan 
pertandingan pencak silat Indonesia 
adalah pukulan mendapatkan point 1, 
tendangan mendapatkan point 2, jatuhan 
mendapatkan point 3, dan nilai yang 
tertinggi yaitu ketika seorang pesilat 
mampu menangkap serangan dari lawan 
dan melakukan serangan balik point 
yang di dapat pesilat tersebut yaitu 4.  
Untuk bisa mencetak atlet yang 
berprofesional maka seorang pelatih 
harus menguasi tentang ilmu 
kepelatihan dengan baik karena dengan 
adanya ilmu tesebut maka seorang 
pelatih akan menjadi pelatih yang 
berkompeten disamping itu juga dapat 
memberikan suatu program latihan 
dengan baik, karena dengan latihan 
maka seorang atlet bisa mencetak 
prestasi setinggi mungkin khususnya 
dalam bidang olahraga. Pada dasarnya 
latihan merupakan suatu proses yang 
diorganisir dan direncanakan dalam 
berbagai macam tahap serta 
dilaksanakan secara berkelanjutan dan 
pada prinsipnya latihan adalah untuk 
meningkatkan kualitas fisik serta proses 
untuk meningkatkan atau 
mengembangkan kemampuan dan 
keterampilan yang dimiliki oleh seorang 
atlet, yang mana mempunyai tujuan dan 
target yaitu untuk mencapai suatu 
perubahan ke arah yang lebih baik dan 
tidak hanya untuk kebugaran saja 
melainkan untuk menyempurnakan 
keterampilan yang dimiliki serta 
meningkatkan kualitas fisik atlet, 
sehingga atlet dapat tampil dengan baik 
ketika dalam kegiatan-kegiatan olahraga 
termasuk pada saat mengikuti 
pertandingan. 
Ketika kita melakukan progam 
latihan maka kita tidak lepas dari 
kondisi fisik, karena antara program 
latihan dan kondisi fisik merupakan 
peristilahan yang tidak bisa dipisahkan 
antara satu dengan yang lainnya, karena 
kondisi fisik adalah suatu kesatuan utuh 
dari komponen-komponen yang tidak 
dapat dipisahkan, baik peningkatannya 
maupun pemeliharanya, latihan fisik 
bertujuan untuk meningkatkan funsi 
potensial yang dimiliki atlet dan 
mengembangkan kemampuan 
komponen-komponen biomotoriknya 
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sehingga dapat mencapai suatu tujuan 
yang diinginkan, komponen-komponen 
yang dimaksud adalah kecepatan, 
fleksibilitas, kekuatan, koordinasi, 
power, dan kelincahan. Komponen-
komponen tersebut saling 
mempengaruhi antara satu dengan yang 
lainnya, misalnya dalam cabang 
olahraga pencak silat kelincahan dan 
kecepatan sangat dominan ketika kita 
menyerang lawan maupun menghindar 
dari serangan lawan, karena apabila 
serangan kita pada lawan memiliki 
kecepatan yang bagus maka hasil yang 
didapatkan akan maksimal, maka 
sebaliknya apabila kita memiliki 
kelincahan yang baik maka kita dengan 
mudah akan menghindar serangan 
lawan, baik itu serangan berupa 
pukulan, tendangan, dan jatuhan. Maka 
dari itu betapa pentinnya komponen-
komponen biomotor yang meliputi 
kelincahan dan kecepatan pada cabang 
olahraga khususnya pencak silat. 
Kelincahan sangat penting untuk 
nomor yang membutuhkan kemampuan 
adaptasi yang tinggi terhadap 
perubahan-perubahan situasi dalam 
pertandingan khususnya pada cabang 
olahraga pencak silat misalnya pada 
waktu mengubah posisi dengan cepat, 
bergerak lalu berhenti, dan dilanjutkan 
dengan bergerak secepatnya. Menurut 
Fenanlampir dan Muhyi (2015: 150) 
bahwa kelincahan merupakan salah satu 
komponen kesegaran jasmani yang 
sangat diperlukan pada semua aktivitas, 
di samping itu kelincahan merupakan 
prasyarat untuk mempelajari dan 
memperbaiki keterampilan gerak dan 
teknik olahraga, terutama gerakan-
gerakan yang membutuhkan koordinasi 
gerak lebih lanjut, kelincahan sangat 
penting untuk jenis olahraga yang 
membutuhkan kemampuan adaptasi 
yang tinggi terhadap perubahan-
perubahan situasi dalam pertandingan. 
Di dalam cabang olahraga 
pencak silat kecepatan merupakan salah 
satu komponen dasar biomotor yang 
diperlukan setiap melakukan aktivitas 
olahraga baik itu yang bersifat 
permainan, perlombaan, maupun 
pertandingan. Adapun unsur-unsur yang 
mempengaruhi kecepatan yaitu: faktor 
keturunan, waktu reaksi, kekuatan, 
teknik kecepatan, elastisitas otot, jenis 
otot, dan kemauan serta konsentrasi. 
Kebanyakan para pelatih 
maupun guru akhir-akhir ini 
menggunakan metode latihan ladder 
drill untuk meningkatkan kelincahan, 
kecepatan, koordinasi, dan kekuatan 
elastis pada pergelangan kaki, 
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disamping alat nya sangat esensial dan 
menyerupai tangga latihan ladder drill 
ini sangat cocok diterapkan pada 
kalangan anak-anak, mahasiswa, 
bahkan di kalangan atlet. Bentuk-bentuk 
latihan ladder drill sangat banyak 
misalnya: ladder drill icky shuffle, hop 
scotch, lateral hop, single leg hop, z-
pattern run, z-pattern cust, dan masih 
banyak jenis metode latihan ladder drill 
lainnya, tetapi dalam melakukan latihan 
untuk meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan pada penelitian ini 
menggunakan metode latihan ladder 
drill z-pattern run dan z-pattern cust. 
Menurut Brown dan Feriggno 
(2005: 93) bahwa latihan z-pattern run 
merupakan latihan yang bertujuan untuk 
memperbaiki gerakan kelincahan dan 
kemampuan memutar dari tempat satu 
ketempat yang lainnya, sedangkan 
menurut Brown dan Feriggno (2005: 
95) latihan z-pattern cust adalah latihan 
yang dapat meningkatkan kecepatan. 
Berdasarkan latar belakang di 
atas dapat ditemukan permasalahan 
sebagai berikut: “Pengaruh Latihan Z-
Pettern Run dan Z-Pattern Cust 
Terhadap Peningkatan Kelincahan 
(Agility) dan Kecepatan (Speed) Pada 
UKM Pencak Silat Universitas PGRI 
Adi Buana Surabaya”. 
 
METODE PENELITIAN  
Bentuk penelitian dalam 
penelitian ini berbentuk kuantitatif 
dimana dalam hasil data nya berupa 
angka. Untuk rancangannya 
menggunakan matching, yaitu 
memasangkan subyek atau dengan yang 
lain berdasarkan variabel tertentu 
(Maksum, 2012: 100). Rancangan 
tersebut digambarkan sebagai berikut: 
               (Maksum, 2012: 100) 
Keterangan: 
T11  :Pretest kelompok 1 (Lari berkelok 
Z dan Lari 30 M) 
T12   : Pretest kelompok 2 (Lari berkelok 
Z dan Lari 30 M) 
T13 :Pretest kelompok kontrol (Lari 
berkelok Z dan Lari 30 M) 
X1    :Treatment kelompok 1 latihan z-
pattern run 
X1 :Treatment kelompok 2 latihan z-
pattern cust 
Kelompok Pretest Treatment Posstest 
E1 T11 X1 T21 
E2 T12 X2 T22 
K T13 - T23 
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- :Tanpa diberi perlakuan 
(treatment) 
T21 :Post test kelompok 1 (Lari 
berkelok Z dan Lari 30 M) 
T12  :Post test kelompok 2 (Lari 
berkelok Z dan Lari 30 M) 
T23   :Post test kelompok kontrol (Lari 
berkelok Z dan Lari 30 M) 
 
Populasi penelitian ini adalah 
UKM Pencak Silat Universitas Adi 
Buana, yang berjumlah 54 siswa putra. 
Syarat untuk menjadi populasi dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut:  
1. Siswa UKM PSHT Adi Buana 
2. Laki-laki  
3. Usia 17-23 tahun 
Sampel adalah sebagian wakil 
populasi yang diteliti (Arikunto, 2010: 
174). Ditambahkan oleh Sugiono, 
(2010: 116) sampel adalah bagian dari 
jumlah dan karateristik yang dimiliki 
oleh populasi tersebut. Dari pendapat 
pakar diatas maka peneliti 
merencanakan pengambilan sampel 
sebanyak 33 orang dari jumlah populasi 
54 siswa putra UKM PSHT Unipa, 
dengan menggunakan teknik simple 
random sampling (pengundian). 
Kemudian dilakukan pretest 
terhadap semua kelompok yang 
berjumlah 33 siswa putra UKM PSHT 
Unipa yang mana tujuan pretest tersebut 
untuk mengetahui kemampuan awal 
dari pada sampel. Untuk mengukur 
kelincahan instrument yang digunakan 
menggunakan lari berkelok Z, 
sedangkan untuk mengukur kecepatan 
intrumen yang digunakan menggunakan 
lari 30 M, Kemudian untuk menentukan 
kelompok menggunakan teknik ordinal 
pairing dengan jumlah kelompok 
masing-masing 11 siswa putra UKM 
PSHT Unipa. 
Dalam penelitian kali ini 
instrumen yang digunakan untuk 
mengukur kelincahan menggunakan 
lari berkelok Z, sedangkan untuk 
mengukur kecepatan intrumen yang 
digunakan yaitu dengan menggunakan 
lari 30 M. 
Sesuai dengan hasil dugaan 
sementara (hipotesis) dan jenis 
penelitian ini, maka analisis statistic 
yang digunakan adalah uji-t paired 
sample test dan analisis of variance 
(anova) dengan taraf signifikan sebesar 
5% dengan menggunakan program 
SPSS 21.0. untuk mengetahui pengaruh 
latihan z-pattern run dan z-pattern cust 
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1. Hasil Latihan Z-Pattern Run 
Berdasarkan hasil nilai pada kelompok 
1 dapat dilihat bahwa terdapat sebuah 
peningkatan yang signifikan nilai rerata 
antara pretest dan posstest. Hal ini dapat 
dilihat dari nilai rerata untuk kelincahan 
hasil pengukuran pretest (62,38 dtk) ini 
terlihat lebih kecil dari hasil pengukuran 
posttest (56,87 dtk), sedangkan pada 
hasil kecepatan dari hasil pengukuran 
posttest nya (53,57 dtk), ini terlihat 
lebih tinggi dibanding dengan hasil 
pengukuran pretest (56,01 dtk). Hasil 
tersebut dapat diambil sebuah 
kesimpulan bahwa dalam pemberian 
treatment pada kelompok 1 dapat 
meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan. Dengan adanya selisih dari 
rerata tersebut menunjukkan adanya 
peningkatan setelah diberikan perlakuan 
selama delapan minggu latihan dengan 
frekuensi tiga kali seminggu. 
2. Hasil Latihan Z-Pattern Cust 
       Berdasarkan hasil nilai pada 
kelompok II dapat dilihat bahwa 
terdapat sebuah peningkatan yang 
signifikan nilai rerata antara pretest dan 
posstest. Hal ini dapat dilihat dari nilai 
rerata untuk kelincahan hasil 
pengukuran pretest (64,56 dtk) ini 
terlihat lebih kecil dibanding dengan 
hasil posstest (58,48 dtk), sedangkan 
pada kecepatan dari hasil pengukuran 
posttest (60,52 dtk), ini terlihat lebih 
tinggi dibanding dengan hasil 
pengukuran pretest (62,76 dtk). Hasil 
tersebut dapat diambil sebuah 
kesimpulan bahwa dalam pemberian 
treatment pada kelompok II dapat 
meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan. Dengan adanya selisih dari 
rerata tersebut menunjukkan adanya 
peningkatan setelah diberikan perlakuan 
selama delapan minggu dengan 
frekuensi tiga kali seminggu.  
Untuk menilai pengujian 
hipotesis, maka dilakukan perhitungan 
yang mana yang dilakukan dalam 
perhitungan ini adalah hasil dari nilai 
pretest dan posstest dengan masing-
masing kelompok, yang mana 
penyajiannya hasil data nya sebagai 
berikut : 









Berdasarkan hasil diatas pada 
perhitungan uji beda rerata sampel 
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berpasangan kelompok kelincahan 
dengan menggunakan uji-t paired t-test 
hasilnya sebagai berikut: 
 Terdapat perubahan ketika 
diberikan latihan z-pattern run terhadap 
peningkatan kelincahan pada siswa 
putra UKM Pencak silat Unipa 
Surabaya. 
















































Berdasarkan hasil diatas pada 
perhitungan uji beda rerata sampel 
berpasangan kelompok kecepatan 
dengan menggunakan uji-t paired t-test 
hasilnya sebagai berikut: 
Terdapat perubahan ketika 
diberikan latihan z-pattern cust terhadap 
peningkatan kecepatan pada siswa putra 
UKM Pencak silat Unipa Surabaya. 
































2. Hasil Perhitungan Post Hoc Test 
Kelincahan 
 
Berdasarkan tabel diatas dapat 
diinterprestasikan sebagai berikut: 
Terdapat perbedaan dari hasil antara 
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cust terhadap peningkatan kelincahan 
dan kecepatan. 
3. Hasil Perhitungan Post Hoc Test 
Kecepatan 
 
Berdasarkan tabel diatas dapat 
diinterprestasikan sebagai berikut: 
“Terdapat perbedaan dari hasil antara 
kelompok z-pattern run dan z-pattern 




      Dari hasil penelitian yang 
didapatkan, maka dibuat suatu 
pembahasan mengenai hasil-hasil dari 
analisis penelitian dan perlu 
didiskusikan dengan teori-teori atau 
hasil-hasil penelitian sebelumnya yang 
relevan untuk dapat membuat suatu 
simpulan.   Pembahasan disini 
membahas penguraian hasil penelitian 
tentang pemberian latihan z-pattern run 
dan z-pattern cust terhadap peningkatan 
kelincahan dan kecepatan.   
      Menurut Sporis, dkk (2010: 679) 
kelincahan adalah kemampuan 
seseorang untuk menjaga dan 
mengendalikan posisi tubuh saat 
merubah arah dengan cepat. Adapun 
pengertian kecepatan menurut 
Sukadiyanto dan Muluk (2011: 117) 
kecepatan adalah kemampuan seseorang 
dalam menjawab suatu rangsang dalam 
waktu sesingkat mungkin. 
       Melihat unsur kondisi fisik tersebut 
bahwa kelincahan dan kecepatan 
merupakan unsur kondisi fisik yang 
diperlukan di dalam beberapa cabang 
olahraga, misalkan pada cabang 
olahraga pencak silat. Untuk menguasai 
teknik dasar pencak silat seorang harus 
mempunyai kelincahan dan kecepatan 
yang baik, contoh nya pada saat 
melakukan serangan maupun hindaran.  
        Sesuai dengan rumusan masalah 
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besar pengaruh latihan z-pattern run dan 
z-pattern cust terhadap peningkatan 
kelincahan dan kecepatan pada siswa 
putra UKM pencak silat Unipa 
Surabaya, di mana dari hasil yang 
didapatkan ternyata latihan z-pattern 
run dan z-pattern cust sama-sama dapat 
meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan, tetapi dari hasil perhitungan 
Posh Hoc Test latihan z-pattern run 
lebih efektif untuk meningkatkan 
kelincahan, sedangkan untuk latihan z-
pattern cust lebih efektif untuk 
meningkatkan kecepatan. 
    
KESIMPULAN   
  Berdasarkan hasil penelitian 
diatas, maka dapat dijabarkan sebagai 
berikut: 
1.Terdapat pengaruh yang signifikan 
latihan z-pattern run terhadap 
peningkatan kelincahan dan kecepatan. 
2. Terdapat pengaruh yang signifikan 
latihan z-pattern cust terhadap 
peningkatan kelincahan dan kecepatan. 
3. Terdapat perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara latihan z-pattern run 
dan z-pattern cast terhadap peningkatan 
kelincahan dan kecepatan. 
 
SARAN 
       Dalam hasil penelitian ini, maka 
penulis memberikan saran-saran sebagai 
berikut: 
1. Para praktisi olahraga khususnya dan 
para pelatih dan atlet pada umumnya 
sebaiknya menerapkan model latihan z-
pattern run karena telah memberikan 
hasil yang lebih baik dari pada latihan z-
pattern cust untuk meningkatkan 
kelincahan dan menerapkan model 
latihan z-pattern cust untuk 
meningkatkan kecepatan. 
2. Untuk penelitian mendatang perlu 
diterapkan pada subyek yang berbeda 
misalnya atlet wanita atau mahasiswa 
putri. 
3. Dalam memberikan model latihan 
sebaiknya harus memperhatikan 
komponen-komponen latihan yang 
meliputi set dan repetisi, sehingga 
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